

























































































































































































































3.背骨を持ち上げ,お尻を外に ･旺門を閉じる感じでヒップアップす ･骨盤筋を後方筋 (腎筋)によ
出すo る つて上方にあげて支える･腹部を内側へ引く
5.歌唱運動の間ずつと胸骨を上げ. ･上胸部はやや高く保つ (バストアツ ･胸は高く,そして固定して静
る○ プ) 止しておく






















筋肉の動き 2.体の配列 3.姿勢の練習 4,顔の持
ち上げ 5.活動的な姿勢のとり方 6.精神的な姿勢


































































































































































































































しめつけ 次の指示において,身体を緊張させるかまたは締めさせる:脚 (つま先を丸める),足 (膝を閉める),























肉 ･身体 ･姿勢 ･顔の視覚的な変化による姿勢の矯
























































































































































































































メンタルトレー ニング ･和声的なハ- リラックス
リラクセーション モニー感 瞬発力
サイキングアップ ･非協和音程 ボディーワーク
図1 合唱指導の3つの柱
歌の気持ちが伝わりにくくなる｡音楽は皆のため,
人生のための音楽であって,人が音楽を作る｡だか
ら,豊かな体験が重要で,身体,演,心を一体化し
て歌えるようになってほしい｡｣この発言からも,
歌唱を高めていくために重要なことは,技術的訓練
だけではなく,心身の開放感や高揚感が支えている
ということではないだろうか｡
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